PAGE  
26
Vaje


Področje:

Moj naslov področja:

Izviri moči

Spomini na trenutke samouresničenja, pa naj so bili še tako redki, so izvir, v katerem se prečistimo in vrnemo vase. Tudi največje težave se lotimo tako, da usmerimo pogled na hip, ko je bila premagana. 
Kdaj sem najbolj polno in globoko uživala na tem področju?
	Dogodek
	Kaj sem doživljala (telesna občutja, čustva, misli..)?
	Kaj to pove o meni? 
	V čem je bilo to dobro za moj razvoj?

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	Kaj imajo skupnega ti dogodki?


	Kaj imajo skupnega ti občutki?

Kam vodijo?


	Kaj sklepam iz tega?

. 
	Kaj sledi?




Pasti

Nevrotična vzhičenost onesrečuje in vodi proč od samospoštovanja. Kdaj sem ji verjela?

Kdaj sem uživala na tem področju, pa se je izkazalo, da gre za samoprevaro?

	Dogodek
	Kaj sem doživljala? (telesna občutja, čustva, misli..)
	Kaj to pove o meni? 

Katera vaba me posebno privlači?
	V čem je bilo to dobro za moj razvoj?



	
	
	
	

	
	
	
	

	Kaj imajo skupnega ti dogodki?


	Kaj imajo skupnega ti občutki? 

Kam vodijo?


	Kaj sklepam iz tega?


	Kaj sledi?




Kaj pove primerjava med prvim in drugim seznamom?

Razsvetljeno ogledalo

Ta vaja nas opozarja, da ni objektivne slike o tem, kar smo. Vsaka samopodoba je izbira, odločitev. Lahko se ogledujemo v omračenem ali razsvetljenem ogledalu, odvisno od tega, kaj želimo osvetliti ali zatemniti. Če želimo dvigati v sebi zdravilne sile, se gledamo v razsvetljenem ogledalu in utrjujemo svojo prepričanost, da je to tudi prav. Sence ne zanikujemo, a ostaja v ozadju in ne izstopa kot lik.

Prvo tabelo srečnih dogodkov iz prejšnje vaje preoblikujemo tako, kot da prikazujejo našo sposobnost, da se osrečujemo. Sproti lahko dodajamo še druge spomine.

Jaz sem tista, ki je znala…………….. 

Jaz sem tista, ki je znala…………….. 

Jaz sem tista, ki je znala…………….. 

Jaz sem tista, ki je znala…………….. 

Zato lahko na tem področju utemeljeno ugotavljam, da

Kaj pove o meni zgornji seznam?

Za preteklost

Za sedanjost

Za prihodnost

Dodatek za razgrajevanje pomislekov
 Izrazimo pomisleke, ki se nam vsiljujejo ob tej vaji,
če jih imamo.

Mislim ali čutim …

To drži, ker 

To ne drži ali drži le delno, ker 

Ugotovitve, nove misli, vprašanja, ideje 

	


Dokazno gradivo in razsojanje
V tej in naslednji vaji razčlenjujemo in mrežimo opogumljajoča dejstva iz svojega življenja. Pomagajo nam, da prekinjamo stare avtomatizme v gledanju nase, razkrajajo omrežja samoobtoževanja in samopomilovanja. Dolgoročno dosežemo, da se ob neprijetnem dogodku, krivični kritiki ali bolečini sprožijo vzpodbudne, podporne misli namesto depresivnih in samopomilovalnih. Obenem nam tudi nakazujejo, kako naj poskrbimo zase. Uporabljamo lahko izpolnjene stolpce prejšnjih strani ali pa delamo na novo.

	Vprašanja in odgovori (izpolnimo najprej prvi stolpec v celoti in šele nato drugega)
	Kaj to pove o meni?

 

	Na osnovi katerih dejstev lahko upravičeno sklepam, da so moji pozitivni nagibi do sebe močnejši od negativnih?


	

	Moja opredelitev sebe na tem področju, kot jo ljubim in poznam iz svojih najlepših izkušenj:


	

	Zakaj lahko svoje največje zmote ali bolečine na tem področju obravnavam z ljubeznijo in zaupanjem? 

Kam me to vodi? Zakaj je prav tako ravnati? 


	


	· Kateri občutki se javljajo, ko vpisujem prvi stolpec? 

· In drugega?

· Kaj potrebujem za svoje vsakodnevno počutje, kar mi narekujejo ti občutki?




Opažanja: 

Inventar notranjih sil

Vaja poglablja samozavedanje o vsem storjenem, kar je bilo dragoceno za našo rast, in nas opozarja na vse, kar smo že zmogle. Dolgoročno prikliče pozabljene, nikoli ozaveščene ali neovrednotene dogodke, ki so bili važni za naše samospoštovanje, in razodenejo najgloblje korenine naše moči.

	Kaj sem v življenju storila na tem področju, kar dokazuje, da lahko utemeljeno verjamem vase?



	Primer pozitivne odločitve:
	Kateremu zadoščenju ali varnosti sem se s tem odpovedala?
	Katere vire moči sem s tem uporabila in okrepila?

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	Kaj so imele skupnega?


	Katero šibkost sem s tem preraščala?


	Katero skupno korenino ima vse to?




Razvij zgornje ugotovitve.

	V čem sem danes močnejša, zavestnejša kot pred desetimi leti?

	

	Kaj sem storila, da je tako?

	

	Kaj lahko zato sklepam o sebi v prihodnje?

	


Občutki, misli, drugo ...

Zlati okvir

Vaja pomaga, da takoj dojamemo učinkovanje miselnega okvira na razpoloženje in tok misli, ki se ob tem sproži. Nauči nas, da si postavljamo vprašanja tako, da pomagajo pri iskanju rešitve. Obenem postanemo občutljivejše za ton samonagovarjanja, ki spremlja našo vsakdanjost, ker nas preusmerja k postavljanju ustreznejših vprašanj. 

Izberi vprašanje, ki se pojavlja v tvojem doživljanju tega področja in ti daje občutek nemoči, žalosti, ujetosti. 

Vprašanje, kot ga doživljam zdaj, ko se mi zdi nerešljivo ali pretežko:

Preoblikovano, prevrednoteno vprašanje glede na ugotovitve na prejšnji strani:

Katera od obeh oblik je bolj v skladu z mojo izbrano identiteto? Zakaj?
Opažanja (občutki, asociacije, misli):

.

Umestitev vaj v lestvico vrednot

S to vajo spoznavamo svojo željo po določenem razpoloženju kot vrednoto, ki smo jo svobodno izbrale. To ji daje tehtnost, obenem pa zahteva globlje utemeljevanje. Če namreč ne gre le za čustvo, ampak za etično izbiro, dobi prizadevanje tudi razumsko podlago in duhovno razsežnost.

	Kako važno se mi zdi, da se usposobim za srečno doživljanje na tem področju? Izredno, zelo, precej, malo? 

Zakaj?


	

	Kako pogosto mislim, da bi potrebovala občutke, ki sem jih naštela v vajah o tem, kar ljubim?

Zakaj?


	

	Ali je kdo, ki mi lahko pomaga doživljati ta občutja s svojim blagodejnim vplivom? 

Mi je dosegljiv? 

Ali dovolj gojim stike s tem človekom?


	

	Ali obstaja prostor, čas, opravilo, branje, podoba, melodija, vonj … ki mi obuja ta občutja ali mi jih bliža?


	

	Kaj sklepam iz zgornjih ugotovitev? Kaj nakazujejo moji odgovori?


	

	Kaj odločam zdaj?(dve možnosti)

· Da nekaj (kaj?) novega storim in začnem? (odločitev in razlog)

· Da ne storim za zdaj še ničesar novega? (odločitev in razlog)
	

	Ugotovitve ob pregledu odgovorov:
	


Kaj pomeni biti uspešna na tem področju?

S to vajo se učimo ločevati med občutenjem uspešnosti in perfekcionizmom, ki mu nikoli ni mogoče ugoditi. Razvijamo tudi občutljivost za pojavljanje ene ali druge težnje in za dejstvo, da v obeh primerih oddajamo v okolje zelo jasna sporočila in vzbujamo določena pričakovanja.

	Občutek, misel, ki je v ospredju (uspešna izkušnja, v kateri pa doživljamo tudi svojo ranljivost):
	Posledice: 

(kako to deluje name)
	Sporočilo okolju: 

	
	
	

	
	
	

	Kaj imajo skupnega te izkušnje? Katero čustvo prevladuje?


	Kaj imajo skupnega, kam vodijo?


	Kaj sklepam iz tega?



	Zakaj je lahko nepopolnost osrečujoča?




Kritika popolnosti

Vaja nas opozarja, da sla po popolnosti skriva strupeno vsebino. Razjeda nas same, zastruplja pa tudi odnose z okoljem.
Kakšna je ženska, ki od sebe zahteva popolnost na tem področju?

	Lastnosti ženske, ki hoče biti brez napak 

(lahko primer):
	Posledice za doživljanje sebe (kako to vpliva nanjo kot osebnost): 
	Sporočilo okolju, kaj pospešuje:

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	Kaj imajo skupnega?


	Kaj imajo skupnega, kam vodijo?


	Kaj sklepam iz tega?




	· Kaj (katero čustvo, razpoloženje, misel) po tvoje vodi delovanje take osebnosti?

· Ali gre za stvarno presojanje svoje odgovornosti ?

· Ali je iskanje popolnosti izraz ljubezni do sebe in samospoštovanja? 
· Zakaj da ali ne?




Kako deluje samozavest?

S to vajo globlje spoznavamo delovanje samozavesti. Pomaga nam še zlasti, če nam je ta drža tuja, ker je med odraščanjem ali pozneje nismo mogle razviti in vaditi.

	Občutki, misli ženske, ki se počuti varno in ponosno kljub temu, da ni popolna?

(lahko primer)
	Posledice, kako to vpliva nanjo
	Sporočilo okolju

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	Kaj imajo skupnega te izkušnje?


	Kaj imajo skupnega, kam vodijo?


	Kaj sklepam iz tega?




	· Kaj (katero čustvo, razpoloženje, misel) po tvoje vodi delovanje take osebnosti

· Ali gre za stvarno presojanje svoje odgovornosti ?

· Ali je iskanje popolnosti izraz ljubezni do sebe in samospoštovanja? Zakaj da ali ne?




Definicija tvoje (želene) osebne gotovosti in samospoštovanja na tem področju: 

	


Scenarij moči za to področje
Vaja nam pomaga, da doživljamo osredotočenost na svoje želje. Vsa pozornost je usmerjena v možnosti. Živa želja nam pove, kaj iščemo, in obrača naše miselne korake v pravo smer. Postaja nam važno vse, kar si želimo, ne pa vse, kar obžalujemo. S tem krepimo notranjo svežino, obujamo veselje in se usmerjamo v vse, kar ponuja sedanjost. 

Kaj želim čutiti in misliti ob teh priložnostih?

	Dogajanje: 
	Želim si čutiti, misliti … Opiši želeno fizično občutje, želena čustva in misli:

	Ko …


	

	Ko …


	

	Ko …


	


Zakaj je tako prav?
Drugi del vaje nas uči zagovorništva, utemeljevanja lastnih stališč in želj. Usmerja nas, da se postavimo v bran svojim željam in da počasi to postane navada in se stabilizira kot pravica.

	Zgoraj našteti primeri
	Razlog (lahko tudi spomini, ki potrjujejo, da je tako prav)

	
	

	
	

	
	


Tega ni bilo, zato …

Vaja nam pomaga pogledati v obraz bolečim občutkom pomanjkanja in se soočiti s prepričanji, ki smo jih ob tem oblikovale.

Kaj bi rada slišala o sebi (na tem področju) od svoje mame in očeta (ali drugih ljudi), pa nisem, ali kaj bi bila rada doživela (pogledi, dotiki, besede, dejanja …)? 

	Primer osrečujočega dogajanja, občutkov, besed, po katerih sem hrepenela:


	Kaj bi ob tem doživljala?
	Kakšna, mislim, da bi bila danes, če bi se bilo to (nekoč) res dogajalo?

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	Kaj imajo skupnega ti dogodki?


	Kaj povezuje vse našteto?


	Kateri ključni pojem se pojavlja v vseh primerih?




Ugotovitve, občutki, podobe ob pregledu vaj:
Kaj si hočem zdaj omogočiti na tem področju?

Vaja nam pomaga prevzeti starševsko vlogo in se potegovati za vse, kar nam manjka. Spoznavamo tudi ceno, ki jo zahteva obdarovanje sebe, in važnost okolja, ki nas podpira ali ovira.

Kaj ljubim? Katere izkušnje v odnosu do sebe? 

(Izpiši iz tabele na prejšnji strani, kar je najvažnejše.)

	Kaj si želim doživljati, kaj ljubim?
	Kaj bi morala zato postopno opuščati ?
	Zmorem sama ali potrebujem pomoč?

Kako to vem?

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	Kaj imajo skupnega te izkušnje, kaj dajejo?


	Kaj povezuje vse našteto?


	Katero navodilo lahko izpeljem iz teh opažanj?

. 


Opažanja, misli, želje:

Seznam ljubljenih občutij, ki jih želim doživljati na tem področju

Vaja nas uči povezovati želje z utemeljevanjem in dokazovanjem, kar podpira zlitost želj z voljo. Uvaja nas v navado, da svoje želje doživljamo kot namen in uvod v ukrepanje.

	Želim čutiti, da …


	To je važno zame zato, ker …
	Kako to vem?

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	Kaj imajo skupnega te izkušnje, kaj dajejo?


	Kaj povezuje vse našteto?


	Katero navodilo lahko izpeljem iz teh opažanj?




Ugotovitve: 

Ljubeč pogled od zunaj

Ta vaja dodatno obdeluje dvome, ki se porajajo, če nismo vajene odobravanja sebe. Pomaga nam gledati nase, kot da bi imele ob sebi nepristransko, a naklonjeno pričo. Doživljanje, da nas bližnji in ostali vidijo kot uslišane in upoštevane ženske, zahteva posebno pozornost, če ga ustvarjamo na novo in samo iz svojih sil.

	Kdaj bi lahko kdo, ki me je opazoval, upravičeno rekel, da sem uspešna na tem področju? Izhajaj iz konkretnega spomina.


	

	Zakaj bi bilo to mnenje utemeljeno? (Ali pa se mi zdi neutemeljeno, ker je šlo le za videz ali za izjemno stanje?)


	

	Kaj sledi iz drugega odgovora?


	

	Koliko vpliva name mnenje drugih na tem področju?


	

	Katero spoznanje lahko sledi iz tega?


	


Ugotovitve, misli, občutki ob pregledu:

Avtoportret

Tudi v tej vaji se učimo stopati v stik s svojo gotovostjo, predelovati strah, priklicati pozitivne izkušnje in jih ubraniti pred dvomi. Postopoma dosežemo, da na destruktivne kritike reagiramo z občutkom varnosti.

	Kdaj sem se počutila zelo gotova v svojem ravnanju in doživljanju na tem področju?


	

	Kaj sem doživljala?


	

	Je bilo to dobro zame? Zakaj (da ali ne)?


	

	Kako je vplivalo na ljudi okrog mene?


	

	Kaj bi se začelo dogajati, če bi se vedno tako počutila? Bi bilo kaj narobe?


	

	Kdaj običajno doživljam dvome vase? Kaj jih sproži?

Kateri telesni občutki spremljajo te dvome?


	


Preberi vse odgovore. Kaj si ugotovila, kar ti lahko pomaga?

Stroj, ki se nepopravljivo kvari

Pri samovzgoji se rado dogaja, da ne vidimo napredka ali da se nam zdijo stare bolečine tako trdožive, kot da so nepremagljive. Zato si ogledujemo inventar preživelih, zastaranih občutij in misli, ki so v nasprotju z lastnimi spoznanji in odločitvami, ter razvijamo zavest, da je mehanizem samouničevalnosti vedno manj učinkovit. 

Osredotoči se na dogajanje, občutenje in misli, ki jih ne želiš več doživljati.

	Izbrano dogajanje, ki me boli


	Zakaj vem, da je priučeno in

da moja pristna osebnost to zavrača?


	Vse, kar v imenu ljubezni do sebe zavračam, postopno ošibi.

Zakaj je res? Kdaj sem že to verjela, spoznala, doživela?

 

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	Kaj se tu ponavlja?


	Kaj deluje v jedru moje osebnosti, kar me je rešilo izgube sebe? 


	Kaj imajo skupnega vsi omenjeni dokazi?




Dnevni urnik

Ljubeč dan, kot ga želim misliti, čutiti, izbirati, ustvarjati in uživati,

ker (razlog)................................................................................................................................

	ure
	Dogajanje, dejavnost
	Misli in izbrana občutja, ki jih ljubim
	Razlog (zakaj je važno, kam vodi)

	6
	
	
	

	7
	
	
	

	8
	
	
	

	9
	
	
	

	10
	
	
	

	11
	
	
	

	12
	
	
	

	13
	
	
	

	14
	
	
	

	15
	
	
	

	16
	
	
	

	17
	
	
	

	18
	
	
	

	19
	
	
	

	20
	
	
	

	21
	
	
	

	22
	
	
	

	23
	
	
	


Pregled zaključkov po področjih 

	Področje
	nova spoznanja, novi občutki

	telo


	

	ženskost


	

	služba


	

	ustvarjalno delo


	

	denar


	

	duhovno življenje


	 

	ljubezensko življenje


	

	Kaj je skupnega vsem tem opažanjem?




Novi izrazi
 

	Izraz, ki se je pojavil:
	Kako ga doživljam?
	Asociacije: 

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


Preglej stolpce: kaj ugotavljaš? Kaj je skupnega v vseh teh izrazih?

	
	
	


Misli, občutki, ideje:

Preokvirjanje

	Vprašanja, ki nas ovirajo
	Vprašanja, ki nas vzpodbujajo

	Zakaj mi je tako hudo?
	· Se želim pomilovati ali opogumiti?

· Kaj lahko storim, da mi bo manj hudo?

· Kdo mi lahko pomaga, ker navadno pove prave stvari, ko moram dvigniti svojo moč?

· Zakaj je ta občutek minljiv?

	Zakaj sem tako obupana?
	· Zakaj nočem sodelovati s svojim obupom?

· Kako se lahko potolažim in toplo zavarujem?

· Kdo mi lahko pomaga do obujanja upanja, ker je poln zaupanja vame?

	Zakaj me ne spoštujejo?


	· Zakaj vem, da ta človek nima prav?

· Kdo me spoštuje in zakaj ima prav?

· Zakaj zaupam v svoje samospoštovanje?

· Kako lahko še bolj verjamem v svoje pravice?

· Kako se lahko zavarujem v bodoče? 

· Kako lahko najdem zaveznike?

	Zakaj sem naredila to neumnost?
	· Zakaj to ne razveljavlja vsega pozitivnega, kar sem?

· Zakaj vem, da bom najbolje popravila napako, če bom ostala samozavestna?

· Kaj sem v istem času naredila dobrega? 

· Kako lahko popravim napako ali zmanjšam škodo?

	Zakaj doživljam (pred to žensko, pred tem moškim) boleče občutke krivde in se jih ne morem rešiti?


	· Zakaj se temu človeku morda splača, da mi vzbuja občutke krivde, čeprav tega ne dela zavestno? Kako deluje nanj, če si reče, da trpi zaradi mene?

· Ali ga to, da mu ustrežem, osvobaja? Mu pomaga k samostojnosti in samozavesti?

· Ali ima človek, ki me obtožuje, prav, da zavrača pomoč in družbo drugih soljudi? Zakaj ni prav, da sem nenadomestljiva? 

· Zakaj ima vso pravico, da izsiljuje? Lahko sočustvujem z njim kljub temu, da mu ne ustrežem? Mu lahko priznavam pravico, da je tak, čeprav se ne strinjam z njim?

· Zakaj so moja čustva vredna enakega upoštevanja kot njegova? (Kljub temu, da se zdi, da je drugemu huje kot meni.)

· Zakaj sva enakopravna vsak v svoji pravici do lastnih občutkov?

· Zakaj imam pravico, da se ne počutim slabo samo zato, ker on (ona) to hoče?

· Ali lahko dam temu človek kaj dobrega, kar pa me ne obremenjuje? Lahko nadomestim stvari, ki jih hoče izsiliti, z dejanji, ki so prijetna tudi zame?

· Ali mislim, da je občutek krivde moder svetovalec? Da nakazuje pametne in dolgoročne rešitve?

· Zakaj ni nujno, da drugi misli, da sem ustrežljiva in dobra?




Razgrajevanje razpoloženja
	1) Kaj zdaj čutim? Izberi: nelagodje, nemir, napetost, strah, paniko, sram, bolečino, krivdo, grenkobo, razočaranje, prizadetost, ponižanost, obup, žalost, razdraženost, jezo, bes, ogorčenje, sovražnost, maščevalnost, zavist, nemoč, izgubljenost, osamljenost ... Pazi le, da je opis čim natančnejši; lahko izbereš tudi več izrazov, če je treba.
	

	2) Premisli: se počutiš na zatožni klopi? Običajno je vsako boleče razpoloženje povezano tudi z občutkom krivde. Kaj si zagrešila hudega?
	

	3) Kaj torej mislim in verjamem, če to čutim? Katera misel se nujno skriva za čustvom, ki je v ospredju? Če čutimo jezo, da nam je kdo nalašč naredil krivico ali nas namenoma ovira … Ta prehod je najzahtevnejši, a tudi najkoristnejši, ko ga ozavestimo. Opozori nas, da se za čustvi skrivajo misli, sklepanja, prepričanja, ki se jih ne zavedamo. Pogosto odkrijemo, da nismo opazovale in razmišljale zares, ampak samo ponovile staro interpretacijo.
	

	4) Ali res želim verjeti v to misel? Se strinjam s to oceno položaja? Hočem to prepričanje v sebi potrjevati, ker odgovarja resnici in koristi mojemu razvoju?
	

	5) Kaj si želim čutiti, katero čustvo ali razpoloženje? (Upoštevajmo, kar smo vpisale pri prvi točki.)
	

	6) Katera misel bi omogočala to čustvo ali razpoloženje? Morda ne morem verjeti vanjo, a lahko ugotovim, katera misel bi spremenila moje občutke. 
	

	7) Kaj sem pripravljena in sposobna ta hip narediti, da se približam izbrani misli, da potrdim svojo odločenost in zvestobo izbrani misli, če že ne morem takoj uveljaviti izbranega občutja?
	


Vprašanja za težje odločitve ali trenutke velikega nezaupanja vase

	Kaj sem storila v življenju, kar je bilo težko, a pravilno storiti? 
	Čemu sem se morala zaradi tega odpovedati, kar mi je bilo drago?

Katerim dobrinam, ljudem, občutkom, sanjam?
	Kaj bi se lahko zgodilo, ko bi tega ne storila? Kam je vodilo?
	Na kaj v sebi sem se oprla s tem dejanjem?

Kaj sem zaradi tega okrepila v sebi?
	Kaj je pokazal čas?

Kako je ta odločitev delovala na mojo osebnost in življenje?

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Kaj imajo skupnega navedeni dogodki?


	Kaj imajo skupnega navedene odpovedi?


	Kaj imajo skupnega navedene možnosti?


	Katera je ključna beseda za vse navedeno?


	Kaj lahko sklepam iz tega za današnji trenutek?




�Ta vzorec je uporaben za vse vaje, potem ko jih izpeljemo prvič. Pomaga nam, da ozaveščamo in obdelujemo ovire ter pridobivamo gradivo za samostojno izdelovanje vaj po svoji meri, izpisovanje osebnih spoznanj itd. Lahko ga tiskamo tudi za druge vaje, če  manjka prostora za obdelavo.


� Preglednice ne polnimo v celoti, uporabljamo jo le za ozaveščanje bistvenega. Lahko pa jo poskusimo enkrat izpolniti v celoti in pred seboj bomo imele svoj idealni dan. Tako lahko presodimo, kaj vse pričakujemo od sebe, kaj vse bi rade dosegle in kako svobodomiseln bi bil ta imeniten načrt. Je spoštljiv do naših najglobljih potreb, obenem pa odprt za novo ter kritično naravnan do družbenih norm?


 


�Ob koncu treh ali štirih mesecev, ko zaključimo vaje za vsa področja, se lahko pokaže, kaj povezuje razpršene občutke, misli, ugotovitve, stiske. V to preglednico zabeležimo, kaj se dogaja na posameznih področjih, in iščemo strukturo, ki se začenja razodevati.





�S to vajo dopolnjujemo in razvijamo ugotovitve prejšnje. Kateri novi izrazi so se začeli pojavljati v mojih zapiskih?


To sicer opažamo že med vsakodnevnim delom, a še bolje je, če svoja sprotna opažanja vnašamo v preglednico.





�Ko nam je hudo, nehote zaidemo v premlevanje, ki poglablja trpljenje. Razbolelost nas zavaja, da si postavljamo vprašanja, na katera ni mogoče vzpodbudno odgovoriti. Tako samonagovarjanje nas ne okrepi in nas odvrača od iskanja ustrezne pomoči, opore, zavezništev. Zato se učimo preokvirjanja, s katerim preusmerimo svoje miselne poti in odgovarjajočo čustveno-organsko osnovo. Ob tem se spremeni tudi vsebina naših sporočil okolju.


 


�Preglednica pomaga razmišljati, ko oklevamo pred težjo nalogo, ki je boleča, zahtevna, vzbuja strah, ob tem pa opažamo, da bežimo, se zatekamo v nadomestila ali odločitev nenehoma odlagamo. 


 





